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ABSTRAK 
PROGRAM STUDI S1 TRANSFER FISIOTERAPI 
FAKULTAS ILMU KESEHATAN 
UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH SURAKARTA 
SKRIPSI, 2012 
XIV Halaman + 31 Halaman + 7 Lampiran 
 
ANITA MU’AWANAH / J120101021 
 “PENGARUH LATIHAN JONGKOK BERDIRI DENGAN BEBAN 
TERHADAP KECEPATAN LARI SISWA SEKOLAH SEPAKBOLA DI 
KLATEN” 
(Dibimbing oleh : Bapak Sri Mardiman, MSc dan  
Bapak Agus Widodo, S.St.Ft, M.Fis) 
Salah satu unsur dalam sepakbola yang harus dikuasai adalah kecepatan lari 
baik lari dengan bola maupun tanpa bola. Untuk menguasai hal tersebut perlu 
latihan secara rutin dan terprogram, khusunya latihan untuk meningkatkan 
kekuatan dan pertumbuhan pada usia remaja. Salah satu latihan untuk 
meningkatkan kecepatan lari adalah latihan pembebanan yaitu latihan jongkok 
berdiri dengan beban dengan metode De Lorme And Watkins. 
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan jongkok 
berdiri dengan beban terhadap kecepatan lari siswa sekolah sepak bola di Klaten. 
Metode penelitian ini menggunakan Quasi Experiment dengan Pre And Post Test, 
responden diambil secara Purposive Sampling dari siswa sekolah sepakbola Bina 
Nusantara Klaten sebanyak 18 responden yang diambil berdasarkan kriteria 
inklusi. Intervensi yang diberikan yaitu latihan jongkok berdiri dengan beban tiga 
kali seminggu selama empat minggu.  Pengukuran kecepatan lari 100 meter 
dengan stopwatch sebelum dilakukan program latihan dan pada akhir program 
latihan. 
Setelah dilakukan intervensi selama empat minggu didapatkan hasil adanya 
peningkatan kecepatan lari. Berdasarkan tabel critical values of t (related and 
unrelated t test) at various levels of probability pada level of significance for one-
tailed test menunjukkan bahwa nilai p-value adalah antara nilai 0,005 dan 0,0005 
(p-value < 0,05). Kesimpulan dari penelitian ini adalah Latihan jongkok berdiri 
dengan beban dapat meningkatkan kecepatan lari siswa sekolah sepakbola. 
Kata Kunci: Latihan Jongkok Berdiri Dengan Beban, Kecepatan Lari. 
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ANITA MU’AWANAH / J120101021 
“INFLUENCE OF EXERCISE WITH LOADS OF STANDING SQUAT TO 
SPEED RUN STUDENT SCHOOL FOOTBALL IN KLATEN ” 
(Guided By: Mr. Sri Mardiman, MSc. and  
Mr. Agus Widodo, S.St.Ft., M.Fis) 
One element that must be mastered in footbaal is a good running speed and 
running with the ball without the ball. To master these things need to exercise 
regularly and programmed, especially exercise to improve strength and growth in 
adolescence. One of the exercise to improve running speed is the practice of 
loading up the squat exercise with weigths by the method of De Lorme and 
Watkins.  
The purpose of this study was to determine the effect of squat exercise with 
weights up to speed to run a football school in Klaten. This reseach method use a 
Quasi Experiment with Pre And Post Test, taken by Purposive Sampling of 
respondents from Bina Nusantara Klaten school football as much as 18 
respondents taken based on the inclusion criteria. Intervention given the standing 
squat exercise with weights three times a week for four weeks. Velocity 
measurement with a stopwatch running 100 meters before the exercise program 
begining and the end of the exercise program.  
After four weeks of the intervention the result obstained an increase in 
running speed. According to the table critical value of t (related and unrelated t 
test) at various levels of probability on the level of significance for one-tailed test 
shows that the p-value is between the values of 0.005 and 0.0005 (p-value<0.05). 
The conclusion of this study was standing squat exercise with weight can increase 
the speed to run football school students. 
Key words: exercise squat standing with weights, running speed. 
